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Chaleur:  
-bain chaud, mains chaudes du papa, 

ceinture THERMACARE*, salle d’accouchement 
avec température chaude

Massage: 
- pression ferme et continue sur le sacrum 

, avec la paume de la main , masser vers le haut en 
partant du sacrum

- massage avec jet d’eau chaude sur le 
dos, les épaules, le sacrum

Mobilité:
- bouger, danser, signe de l’infini, 

marcher, faire du ballon
- guide le bébé dans le chemin
-micro-mouvement tout aussi utile
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Verticalité: 
- les positions verticales favorisent la gravité, contractions plus efficaces, la 

tête du bébé sollicite mieux sur le col, favorise la descente du bébé dans le tobogan du 
bassin

Point d’acupression: 
- les points d’acupression forment des petits « creux » , en appui contre un os. 

Les stimuler en appuyant fermement dessus pendant la contraction, production 
d’endorphines

Lumière tamisée: 
- aide à se mettre dans sa bulle, dans son monde intérieur, ne pas hésiter à 

fermer les yeux, permet de libérer plus d’hormones pour l’accouchement

Confiance: 
- en vous, en votre bébé, au papa, à votre capacité à accoucher, en la vie, vous 

accouchez dans un lieu sécuritaire, l’équipe médicale surveille le processus, et agit si 
besoin
INSPIREZ la confiance, EXPIREZ la peur

« Aux racines de ta douleur se trouve la source de ta puissance, aie confiance »
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Respiration: 
- respiration aux narines, respiration abdominale, 

respiration basse dans le bassin, respiration de la vague
- vous oxygène vous et votre bébé, permet la recharge en 

énergie entre chaque contraction
- aide à la détente, calme le mental, ne pas essayer de 

contrôler sa respiration, juste amener l’attention sur une zone du 
corps, et la respiration s’y placera toute seule, on laisse faire ce 
processus inconscient, naturel

- souffler son col, souffler sur la douleur 
- Inspiration et expiration longues

Profiter des pauses: 
- prendre le temps entre chaque contraction de se 
recharger, se relâcher, se détendre, profiter de ces 
pauses salvatrices, rassurer son bébé
- c’est pendant la pause qu’il y a la sécrétion d’endorphine 
(notre morphine naturelle), et plus le corps est détendu, 
plus la sécrétion augmente
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Postures: 
- Debout, 4 pattes, assise sur un ballon, posture 

asymétrique , accroupie… ce sera inné le jour J, spontané pour se 
soulager

- étirement, suspension
- posture avec le ventre vers l’avant, pour que bébé place 

son dos en antérieur
-genoux en rotation externe, pour que le bassin puisse 

s’ouvrir
- souvent besoin de s’accrocher à quelque chose pendant les 

contractions, au rebord de la baignoire, d’un meuble, à une écharpe, 
au cou du papa, au bras de la sage-femme… pour s’ancrer

Ouverture: 
- être dans l’ouverture physique (bassin, col, périnée qui 

s’ouvre….) 
- ouverture émotionnelle, accepter que c’est le moment, que 

notre bébé va quitter notre giron, que l’équilibre dans le couple, dans 
le cocon familial va être bousculé 

- ouverture mentale, mettre de côté son mental, être dans 
la sensation, et mettre en mode « off » son néocortex, celui qui 
souhaite contrôler, maitriser, ne pas se laisser envahir par les peurs 
du mental
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Bercement: 
- balancement des hanches de droite à gauche, d’avant en 

arrière, signe de l’infini
- bercement sur le ballon
- aide à la détente, augmente la sécrétion d’endorphine 

(penser aux bercements d’un hamac, d’une balançoire)

Sons: 
- ne pas retenir les sons, cris, sons graves, fredonnements, 

« mmmm », « oooommmm » « ouuuuhhhh »
- le son PLLLLL, lors de la contraction, pour détendre le col, 

et gagner les derniers centimètres

Instant présent: 
- être dans l’instant présent calme le mental, on ne pense 

pas à ce qui s’est passé avant, on ne pense pas comment ça va être 
après, éloigne les peurs, aide au lâcher prise, une naissance en pleine 
conscience

- mettre le téléphone en mode Avion!

Intimité: 
- maillot de bain pour le bain chaud, drap que le papa peut 

utiliser pour nous couvrir si besoin, peu de monde dans la pièce, 
ambiance tamisée, tenue où l’on est à l’aise (brassière, culotte)
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Acceptation:
- Accepter ce qui est, accepter que ce n’est peut être pas comme on l’avait imaginé, accepter 

la façon dont notre bébé souhaite naître, accepter que la nature a parfois besoin de l’aide médicale, 
accepter ces contractions, accepter l’intensité, la douleur…

Mantras: 
- Se répéter des mantras, redonne confiance dans les moments où l’on doute

« Mon corps sait faire »
« Tout est fait pour »

« Je suis capable »
« Profite de ta pause, OUVRE toi»…
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Visualisation: 
- col qui s’ouvre (bouton de fleur)
- descente de son bébé dans le bassin, le chemin du bébé
- respiration de la vague, visualiser la vague de détente qui traverse son corps, visualiser la vague 

qui pousse notre bébé vers le bas

Présence: 
- la douleur nous aide à être présent à ce qui se passe, on est présente à notre corps, la douleur 
nous ancre, nous recentre
- présence au bébé, l’accompagner dans cette grande traversée, 
- amener de la présence dans différente partie du corps, présence à sa respiration, présence 
dans le bassin…

Détente: 
- « bouche molle, col mou », se répéter « je suis molle, molle, molle… » comme mantra
- « mâchoires relâchées, bassin relâché »,  desserrer les dents, décoller la langue du palais
- essayer de rester molle pendant la contraction, ne pas résister, plus il y aura de résistance, 
plus la sensation de douleur augmentera
- s’abandonner au processus de la naissance
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Ocytocine: 
- augmenter la sécrétion d’ocytocine grâce à une atmosphère tamisée, calme
- tendresse, caresse, effleurement sur le dos, la tête, les épaules…
- mots d’amours du papa
- chuchotements
- préserver au maximum l’intimité
- avoir fait son « plein » d’ocytocine lors du dernier trimestre de grossesse
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Lâcher-prise: 
- pour accoucher, il nous faut lâcher notre habitude de maîtrise, de contrôle
- Entrez dans votre corps, entrez dans le SENTIR
- Lâcher prise c’est accepter de mourir à une partie de ce qui est pour s’ouvrir au nouveau, 

accepter d’être transformée par la naissance de notre enfant, comme une renaissance pour la maman. 

« La montée est surprenante. Le corps doit s’habituer à l’effort. 
S’ouvrir aux surprises. 

Se détendre pour trouver le chemin qui mène à mon cœur et à mon bébé.
Affronter le vertige… et en rire!

Voir la force et la beauté dans les détails. 
Il n’y a pas de petites victoires. 

Mon bébé et mon corps connaissent le chemin. 
J’ai l’endurance pour mener à bien ce travail. 

Mon corps a les ressources nécessaires pour donner naissance »
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Les outils médicaux:

- injection de morphine (NUBAIN*), possible en début de travail avant 3 cm, si gestion 
difficile, proposée par la sage-femme en fonction du contexte médical, une seule injection possible, 
permet d’avoir une pause, utile dans les débuts de travail très longs, permet de passer le cap du 3 cm si 
difficile pour ensuite enchainer avec une péridurale

- le protoxyde d’azote « gaz hilarant »: possible 
tout au long du travail, même avec une 
péridurale. N’anesthésie pas mais diminue la 
sensation de douleur, invite à la détente, ce gaz 
neutralise la transmission cérébrale de la 
douleur, peut retarder la pose de la péridurale

- Sensation de planer, sans perte de conscience, 
aide la maman à se relâcher dans tout le corps.
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La péridurale: 
- le plus important est de la poser au bon moment, 

quand on sent que l’on est dépassé par la douleur, peu 
importe à quelle dilatation on est , ne pas la poser par peur 
de la suite

- demander si possible la péridurale ambulatoire, 
qui permet de continuer à se mobiliser, debout, sur le 
ballon…, une petite dose d’anesthésiant passe , mais nous 
permet d’être encore dans la sensation

- dans certains cas, accepter que cet outil peut 
être salvateur, et peut nous aider à lâcher prise

- cet un outil fabuleux, mais qui peut être aussi 
vicieux, d’où l'intérêt de la poser au bon moment, essayer 
d’aller le plus loin possible sans cet outil, vous êtes très 
souvent surprise de la poser assez tard grâce à tous les 
outils précédents

- et si cette péridurale est posée, toujours rester 
connecté à son bébé, ne pas le laisser faire seul ce grand 
voyage, ce voyage c’est un travail d’équipe entre vous, le 
papa, votre bébé et l’équipe médicale qui surveille. 
Accompagner son bébé jusqu'au bout peu importe le 
scénario de la naissance, c’est l’ESSENTIEL !!!! Héléna DOUCIN


